62

SAU YOGA CUA NAROPA,
PHUONG TIEN THIEN XAO
THAN TOC DAN TOI
GIAC NGO CUU KINH

rong Kim Cuang thiura, cac phap thuc hanh néi chung

6 thé chia thanh hai giai doan tiép néi nhau la giai

doan Phét trién va giai doan Thanh tyu. Giai doan

Phat trién la giai doan tich Iy cong dirc con giai doan
Thanh tuu |a giai doan tu vé Tué. Trong giai doan Phat trién,
hanh gid thuc hanh Tam Mét gia tri (twong (ng than-khau-y
cla minh véi Than-Khdu-Y dirc Phat Ban tén), tri tung chan
ngon, thién dinh quan tudng... tat ca cac thuc hanh nay déu
nham tich Iy céng durc, tinh hdéa nghiép chudng. Qua su luyén
ren lién tuc khong gian doan nhu vay, hanh gia dong thai lam
viéc va rén luyén tdm dé chuyén sang giai doan Thanh tuu hay
giai doan Vién man, la giai doan tu vé Tug, tuc la thuc hanh an
tru tryuc tiép tam trong tu tinh Phat.

Cac truyén théng Kim Cuong thira khac
nhau thudng dua ra cac phuong phap tu
tap khac nhau cla giai doan Thanh tuu
nhung tuu chung tinh hoa cla cac phap
tu nay déu nam trong phap thuc hanh Sau
Yoga cla Naropa dugc cac bac Thay uu tién
truyén day. Sadu phap Yoga la tinh tuy gido
phéap Kim Cuong thira, do Pai thanh tyu gia
Naropa ngudi An D6 sang lap. Cac Yoga nay
chu yéu lién quan dén nhan thiec, hay sy
thau hi€u vé than vi té bén trong mdi ching
ta gobm kinh mach, luan xa, khi va nhirng
giot tinh chat Minh diém. Nhirng yéu té nay
gilp chung ta nhin thay thé gidi bén ngoai
nhd sy trai nghiém néi chirng bén trong
chinh ban than minh. Bé&i vai su di chuyén
cUa cac dong khi, cac hanh gia yogi da
quan sat va tinh dém rang mot ngudi binh
thudng trung binh c6 21.600 lugt thé ra va
vao trong mét ngay, va tudi tho cla chidng
ta kéo dai theo so luot thd. Chinh vi thé &
vung Himalaya, khi biét trudc sé man tudi
tho vao ngay hdm sau, nhung do ngay hém
sau chua phai la mét ngay cat tuong, mot
hanh giad yogi cao cdp c6 thé lam cham lai
hoi thd clia minh chi con khodng 2.000 hoac
1.500 lugt moi ngay dé kéo dai tho mang
cho dén ngay trang tron cat tuong sau dé.
Cho nén c6 thé néi tudi tho cla ching ta
chinh la d6 dai quang thdi gian ma chidng
ta ho hap.

Théng qua hai thd, vd s6 xdc tinh phién
ndo bén trong ching ta sinh khdi do cac
dong khi khac nhau di vao kinh mach. Vi vay
déi khi ngudi ta n6i rang moi thir ching ta
tréng thay, ngay cd mat trang, mat trdi, cac
vi sao... déu tuong Ung véi than va tam vi
té clla mbi ngudi. Mot hanh gid yogi thuc
hanh t6t cac phuong phap Yoga cé thé tién
doan nhat thuc, nguyét thuc thong qua cac
than vi té bén trong, qua cdm nhan vé cac

dong nang lugng. Chang han tir ngay mung
mot dén mudi lam am lich la chu ky trang
Ién, cling nhu vay bén trong than thé co
nhirng tinh tly va nang lugng nhat dinh
ting trudng theo dang chuyén dong cla
mat trang nay. Khi trang khuyét dan, nhing
nang lugng va mét sé yéu to vi té nhat dinh
sé giam xuong. Nho thyc hanh Yoga cung
v6i thau hiéu vé Pai Tha An, cac hanh gid
chu trong vao Yoga thién dinh hoi th, tinh
héa cac kinh mach. Thay vi tré thanh cac
dong khi théng thudng lam sinh khdi cac
cdm xuc tham, san, si, cdc hanh gia né luc
chuyén héa khi luc vao kinh mach trung
uong va theo cach nay, dong khi hay nang
lugng cha tham san si sé dugc chuyén héa
thanh nang lugng cula tri tué.

Kinh mach trung vong thudng dugc xem
la vb cung linh thiéng. Trong Pai Thura, d6 la
Trung dao. Cling vay, trong Kim Cuong thira,
néu cac dong khi cia kinh mach phai va trai
chuyén dugc vao kinh mach trung uong thi
hanh gid sé dat dugc giac ngd. Chang han
trong thuc hanh chuyén di tdm thirc, ban
phai né luc tap trung day khi vao kinh mach
trung uvong, sau d6 tam thirc cling thoat ra
tir day. Ngudi ta cling noi rang nang luc tri
tué bat dau sinh khéi khi c6 dau hiéu dong
khi tri tué bat dau di vao kinh mach trung
uong. Noi chung, cé rat nhiéu bac Thay chi
thuc hanh chuyén chd vao Sau phap Yoga,
tap trung vao viéc di chuyén cla cac dong
khi, kinh mach, tinh héa luan xa, chuyén di
giot tinh chat Minh diém Ién xudng trong
than vi té, nho d6 danh thirc khi tri tué troi
chdy thong suét trong kinh mach trung
uong, két qua la thanh tuu giac ngb.

Sau phap Yoga clia Naropa tao thanh
phan cot I6i cla viéc thuc hanh tu tap giai
doan Thanh tyu trong truyén théng Kim
Cuong thira Drukpa, bao gom: 1) phap Yoga
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nodi hoda; 2) phap Yoga than nhu huyén; 3)
phap Yoga mong; 4) phap Yoga Phap tinh
diéu minh; 5) phap Yoga Bardo, va 6) phap
Yoga chuyén di tam thirc.

YOGA NOI HOA

Muc tiéu cla Yoga Noi hoa la dem nang
lugng di vao kinh mach trung uong tai luan
xa tim, lam tan chdy nhirng giot minh diém
va tao ra dai lac. C6 ba yéu té chinh lién
quan dén thuc hanh Yoga néi hoéa: thién
quan vé kinh mach, thién quan vé chdng t
ty, va thién quan két hgp véi ki thuat “thd
binh” (tap kiém soat haoi thd va gilr hai thd
lai nham gia tang su tap trung va sinh luc).
Trong su6t qua trinh thuc hanh, hanh gia
dong thoi can cau nguyén, sdm héi, trau doi
tam Bo6 dé, clng co tinh than xa ly va thién
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dinh vé tinh khéng dé vuot qua nhirng trd
ngai. Hanh gid cling can thuc hanh nhirng
thuc tap vé than dé cdi md nhirng nut that
kinh mach trong cac Luan xa.

Thién dinh nhu vay sé tao ra bon dai lac.
Pé lam dugc diéu nay, trudc
tién giot tinh chat B6 dé tam
phdi tan chdy va cung vdi
sinh khi phai dugc dem vao
luén xa tai dinh dau, tao ra
. dai lac thir nhat goi la “Pai
lac”. Tiép dén, hanh gid dan
. nhirng giot tinh chat trong
kinh mach chay tdi va tu lai
" tai ludn xa c6 hong, dai lac
“  th hai goi la “Cuc lac” xuat
hién. Mét lan nira, giot tinh
chat lai tréi chady va tu lai &
" |uan xa tim, dai lac th& ba
dugc biét nhu “Pai lac dac
biét” khéi 1én. Thu tu, nang
lugng tu lai & luan xa ron, dai
lac dugc biét 1a “Pai lac ban
lai” s& phat 10.

Khi kinh mach va giot
tinh chat Bo dé duogc tinh
héa, hanh gid cé nang luc
khai trién phdé dién nhirng
phép la hay than thong phi
thudng; bdi vi giot tinh chat
B6 dé dugc cing c6 va di chuyén I1én nhirng
luan xa phia trén, hanh gia c6 thé lam dirng
mét dong séng dang chdy; bdi vi tdm khi
dugc tép trung, hanh gid c6 thé thoi mién
ngudi khac bang cach nhin thang vao ho;
bdi vi Héa dai dugc ki€ém soat, hanh gia c6
thé dirng mat troi dang quay vong; véi nang
luc ca nhitng kinh mach cé thé san xudt
ra sy giau c6 va vd sé ngoc quy; véi nang
luc chia khi c6 thé hdp dan con ngudi; va véi
nang luc clha giot tinh chat c6 thé hap dan
loai phi nhan.

Tuong tu nhu thé, ching ta can hiéu
rang sirc néng sinh ly phat sinh tir thuc
hanh Yoga NGi hda chi la hiéu qua phu cta
viéc thuc hanh, khong phai muc tiéu hay
chirc nang clia nd. Yoga Néi hoa dugc thurc
hanh nham kiém soat nhitng nang lugng vi
té trong ca thé va nhirng phan rng héa hoc
nhu mot phuong tién lam tan chdy nhirng
giot va tao ra dai lac. Bai lac nay hoat déng
nhu nhién liéu cho hda tién du hanh trong
phap gidi. Ki€ém soat trén nhirng qua trinh
sinh ly, vi du nhu chirc nang cda nhiét, chila
hé qua phu ma khéng phai la muc tiéu chud
chét cla sy thyc hanh nay. Su kiém soat
ti€n trinh vi té cla co thé va khd nang dem
nang lugng vi té cung nhirng giot tinh chat
lam nén tang khong thé thi€éu dugc cla
thuc hanh Yoga t6i thugng. Khoi day kiém
soat nay la muc tiéu quan trong clia Yoga
N&i hda. Cho nén, diu cé thé c6 moi lgi lac
va két qua diéu dung nay, hanh gia can phai
dugc biét rang chang déu huyén héa nhu
cau vong, khéng cé tu tinh. Hanh gid phai
khong bao gid tu cao vi nhirng nang lyc nay,
ma c6 gang vugt qua Bat phong (Tdm moén
ban tam thé gian) va an tru trong Pai Thu
An ty sang to khong xao lang, bai vi day
la con dudng duy nhat dé chdng ngd séu
thém.

Tém lai, thuc hanh Yoga N6i hda giup
chitng dac Tri tué Pai Tha An V6 Sinh, dat
dugc sy gidi thoat khoi moi bam chap va
vd minh, ¢ md& moi nut that kinh mach
Sinh tdr, chuyén hoa moi kinh mach Sinh tdr
thanh kinh mach Tri tué, tinh héa moi khi
nghiép va chuyén hoéa ching thanh Khi Tri
tué khéng chudng ngai, tinh hda moi giot
nhiém & va chuyén héa ching thanh Giot
cUa bai lac, va dat dén Than Cau Vong bat
kha phéan véi Phat tinh vién man.

YOGA HUYEN THAN

Truyén théng Bi Mat Tap HOi day vé

Yoga “tinh hoa than khdu y” cé lién hé dén
ti€n trinh ba khia canh tuong (ng cda than,
nang lugng va tinh giac - tho, té va rat vi té
lan lugt tirng cai mot. Huyén than dugc tao
ra trén nén tang cda pham tru thd ba (tdc
la phan tinh giac). Trong chirng muc nhat
dinh, hanh gia chi c6 thé bi€u hién huyén
than trén can ban da dugc thiét 1ap la “Tinh
hoa than khau y".

Trong hé théng Sau Yoga, viéc rén luyén
huyén than dugc chia lam ba khia canh: rén
luyén trong viéc trai nghiém thuc ching tinh
nhu huyén cda “van phap” khién vugt qua
sy vat ma chuing ta kinh nghiém trong cudc
séng luc thur, rén luyén tinh giac vé tinh nhu
huyén cla gidc mong, va rén luyén trong
tinh nhu huyén cta Bardo cai chét. Trong
khia canh dau tién, nhirng nang lugng cla
su séng trong kinh mach di vao luan xa tim,
va cho ra kinh nghiém cla nhirng nguyén
t6 hoa tan cho dén khi dai lac va tinh quang
khéi 1én. Sau d6, tap trung thién dinh trén
tinh khéng. Trong thai hau thién dinh, hanh
gia dem dai lac va tinh khéng nay vao kinh
nghiém séng hang ngay.

Nhu vay, ching ta can biét rang trong
than ngudi thé thién do nghiép bao van
thudng tru tinh tdy thanh tinh cla Théan
Phat, nhung tinh tdy nay tam thdi bi che
gidu do sy bam chép va lam lac cda con
ngudi. Qua su thuc hanh Yoga Huyén than,
nhirng bam chap va lam lac nay sé dan dan
duagc tiéu tru, va tri tué tinh khéng dugc
chirng ngd. Két qua la nhirng khi, kinh mach
va giot tinh chat B6 dé thudc sinh tlr dugc
tinh hoa va than ngudi dugc chuyén hoa
thanh Than huyén nhu cau véng cla Phat

2

qua.
YOGA MONG

Khia canh ti€ép theo clia viéc ren luyén

huyén than lién quan dén lam viéc véi trang

thai giac mong. Trong ap dung thuc té cla
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Yoga gidc mong, that can thiét phai lién
hé dén su thién dinh va an trd thanh tinh
quang clia giac ngl, mac du mét muc dd
nho cla Yoga gidc mong cé thé thuc hanh
bang cach dung y thirc két hgp vai k§ thuat
thién dinh hay thién quan. Mdc dé thanh

qec gl ammaicity

thao doi héi bat dau tir nén tang cla Sau
Yoga dugc nang lén, phuong phap néi hda
la khd nang tao ra hoa tan nguyén to va kinh
nghiém tam thic qua nhirng giai doan hoa
tan nay, tir cai thay clia 4o &nh cho dén su
xuat hién cdia thanh tinh quang. Kha nang
tao ra nhirng hoa tan nay va luu gilt chung
& nhirng giai doan khac nhau trong trang
thai thién dinh tinh thirc 1a mot khi cu cho
viéc 4p dung k¥ thuéat vao thai gian ngu va
giac mong.

Yoga gidc mong bat dau vdi su trau doi
kha nang duy tri gidc mdng, c6 nghia la
kha nang nhan ra giac méng nhu mot giac
mong (biét minh dang nam mdng) trong ltc
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dang nam mong, khong lam rdi loan dong
chdy cia ndi dung trai nghiém. Néi khac di,
hanh gia trau doéi ky thuat thién quan trong
tién trinh ngy, trude tién thé nhap vao thién
dinh thanh tinh quang cua giac ngu, sau dé
khi gidc mo bat dau xay dén, thé nhap vao
yoga giac mong.

YOGA BARDO

Nhu ta da biét, khe hd gitta hai trang
thai khac nhau chinh la Bardo, chung ta
dang song trong tung phut gidy hién tai &
trong trang thai trung gian cho nén co thé
n6i moi biéu 16 cha thé gigi nay that ra la
nhitrng bi€u hién cta Bardo, va tat ca hién
htru cda sinh tr déu la nhitng biéu hién
cUa Bardo. Thai gian tlr IUc sinh ra dén khi
chét di dugc goi la “Giai doan trung gian
cla Dai Séng va Cai Chét”. T khi roi vao
gidc ngl dén khi thac day la “Trung gian
cla Giac Méng”. Tr chét dén téi sinh la “Giai
doan trung gian sau khi chét t&i tai sinh”.
Tuong ting vdi cac trang thai Bardo chinh
nay, cac phap Yoga Noéi hoa va Yoga Huyén
Than ap dung cho “Trang thai trung gian
gilta Doi Song va Cai Chét”; Yoga Phap tinh
diéu minh va Yoga Gidc mong ap dung cho
“Trang thai trung gian cla Gidc Ngu”; con
hai phap Yoga Bardo va Yoga cla Chuyén
di tdm thdc ap dung cho “Trang thai trung
gian sau khi chét va tdi sinh”.

Cong dlrc cla thuc hanh Yoga Bardo cé
thé tom tat nhu sau:

- Phép than c6 thé ching ngd vao luc
chét, Itc ngd cling nhu khi thién dinh.

- Bdo than khi & trong Bardo gitra chét va
tdi sinh (Trung am than), va trong lic méng.
- Héa than vao luc tai sinh va khi thirc.

Pay ciing goi la Con dudng dan dén su
thanh tuu Tam than Phat.

Yoga Phap tinh diéu minh

Bao gom hai loai thyc hanh: Thién dinh

vé Phap tinh diéu minh trong luc thic va
trong luc ngu.

Thuc hanh Yoga Phéap tinh diéu minh
trong trang thai thic co ban dm chi viéc
thuc hién Yoga N6i hda nham thu gom nang
lugng cla su séng di vao an trd va hoa tan
vao kinh mach gitra, lam tan chdy nhirng giot
tinh chat Bo dé tam tao ra bon Dailacva bén
Tinh khong.
Dau hiéu cla
nhirng nguyén
td6 hoa tan xay
ra cho dén
khodnh  khac
thanh tinh
quang. Pai
lac cda kinh
nghiém dai
tinh quang
dugc két hop
vdi thién dinh
vé tinh khong
va sau dé an |
tru trong Phap
tinh diéu minh.

Suren luyén o
trudng dudng e
Yoga Phap tinh
diéu minh cda °
giac ngl doi héi
mét  phuong
phap dac biét
hon, va do d¢,
véi yoga giac
moéng, bao gobm lam viéc v&i nhirng luan xa
khac nhau d@é diéu chinh nhirng tu thé ngd
cta hanh gia dugc tot hon va dem ching bé
sung hai hoa véi yéu cau cla Yoga.

YOGA CHUYEN DI TAM THUC
Trang thai than va tam clia hanh gia vao
lGc chét tao nén mot khac biét I6n lao vdi
kinh nghiém lic can tdr va lam thé nao dé

hanh gid di vao Bardo nay. Két qua la anh
hudng dén kinh nghiém Bardo chét va tiép
theo 1a su tai sinh. Diém then chét trong
thuc hanh phap yoga nay 1a nham chuan bi
kinh mach cho cai chét bang cach ap dung
cac phap yoga trong suot cudc dai hanh gia,
vi vay khi khodnh khéc céi chét dén, tam
thirc cda hanh gid c6 thé nhe nhang thoat
ra ngoai co thé va huéng dén tai sinh trong
mot ci Tinh d6
cla Phat hay
cOi Trdi, hoac
tai sinh  vao
cdi Nguoi lam
moét hanh gid
Mat thira. Kinh
mach clda su
chét dé dang
chudn bi bang
phuong  tién
thuc hanh ap
dung Yoga, dac
biét néu thanh
thao vé yoga
nodi hoa, huyén
than va Phap
tinh diéu minh.

Y wotig=ia

chuyén  thirc

%= manh liet

H (chuyén  thurc

s khoéng qua
Bardo)

Pay la mot

Mat phap bi truyén chi dugc nhirng bac Dai
Thugng thira gidc ngd ap dung xuat phat tir
Dai B6 dé tam nguyén Igi ich ching sinh.
C6 nhiéu ly do giai thich viéc cac Ngai thuc
hanh Yoga manh liét nay dé chuyén thurc
vao mét than khac. Chang han, c6 nhirng
bac Thay thady rang minh khong thé hoan
thanh nhirng cong hanh Igi tha néu van bi
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ngan nglra bdi su giGi han cla thé xac, va do
dé cac Ngai phai tim mot than thé mdéi thich
hgp hon d@é vién man tam nguyén. Ngoai
ra, trong trudng hop than thé bénh hoan,
hanh gid khéng thé tao Igi ich cho minh va
ngudi khac nén phai chuyén thirc sang mét
than thé khoe manh, tré trung hon dé Igi
ich ching sinh.

Cau chuyén vé con trai ciia Ngai Marpa la
mot vi du sinh déng vé Yoga nay. Chuyén ké
rang con trai cia Ngai Marpa bj tén thuong
tram trong trong mét tai nan cudi ngua. La
hanh gia cao cap, 6ng quyét dinh tim mot
than xac méi dé chuyén di tam thirc cla
minh vao d6. Dé dat muc dich nay, éng can
mot xac chét toan ven va tirc thoi da tim
thay xac cla mét con chim bd cau. Ong lién
chuyén thdc minh vao xac chu chim va con
b6 cau song lai. Tuy nhién, v&i than chim,
con trai Marpa khéng thé lam gi dé Igi ich
chung sinh nén vi thé 6ng lai ti€ép tuc di tim
mot than méi dé vién man tam nguyén lgi
tha. Sau d6, nuong vao nang lyc cla cha
minh la Ngai Marpa, 6ng da tim dugc mot
xac chét cia mot hanh giad yogi thuc ching.
Than thirc con trai Marpa mét lan nira lia
khéi xac chim boé cau va nhap vao than cta
vi hanh gid mdi chét. V&i than nay, con trai
Marpa d& séng nhiéu ndm & An Do, tiép
tuc cdng hién cudc dai minh cho su nghiép
hoang truyén Phat phap.

Nhu vay, nhd nang luc chuyén di tam
thirc vao thi thé cla ngudi vira qua ddi,
cac bac Thugng thira cé kha nang duy tri
nguyén ven nhirng pham chat giac ngd, kho
tang tri thac, kinh nghiém ma minh tung
tich l0y va thanh tyu trong cac ddi trudc va
hién doi ma khong phai tai sinh va bat dau
lai hanh trinh gidc ngd. BE thuc hanh diéu
nay, hanh gid bat dau qué trinh ren luyén ky
thuat bang cach c6 gang dem lai sirc s6ng
mai (hdi sinh) cho than thé cha nhirng loai
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vat nhd. Cubi cung, hanh gid c6 thé kich
thich mdt vat that, mot xac ngudi va vién
man tam nguyén Bo6 dé cla minh.

Ngudi ta ndi rang néu ban thuc hanh
Sau Yoga cla Naropa trong vong ba nam ba
thang, moi kinh mach, luan xa ctia ban sé
dugc tinh héa, cac luan xa noi tran, cé hong,
tim va ron sé dugc khai mé, ban sé thuc
chirng rang Than ban (than vi té hay than
Kim cuong) thuc chat 1a chd an tru cda chu
Phat va BO tat, va chirng ngd Ngl Tri Phat
trong Sac than cla ban. Do d6, cac hanh gia
Kim Cuong thira & cap d6 nay thudng trai
qua cac ky nhap that bat budc trong thoi
gian ba nam ba thang. Nhung ngay nay,
chu Thugng su khai thi rang rat kho dé dat
dugc thanh tuu nay trir khi ban da c6 thién
can dai trudc, nén thong thuong hanh gia
phai mat it nhat chin ndm mai c6 thé thay
dugc moét s6 dau hiéu tién bd. Qua thuc
hanh Sau Yoga cua Naropa, khéng chi tri
tué giac ngd dugc trudng dudng ma nhirng
kha nang thé chat cling dugc cai thién. Cac
hanh gia bac cao khong chi thanh tuu nang
luc ndi hda ma con hién 16 nhirng kha nang
siéu pham khac nhu khinh céng, di xuyén
tuong, bay l1én hu khéng trong tu thé thién
dinh... Xa hoi bén ngoai thudng chi biét dén
yoga nhu cac phuong phap ren luyén suc
khde, con day la cac phap yoga cao cap
thanh tyu giac ngo.

Trong qua kht, cé vd s6 hanh gia Yogi
Truyén thira Drukpa da trdi qua qua trinh
tu hanh khé luyén va vién man Giai doan
Thanh tuu qua viéc thyc hanh Sau Yoga
cUa Naropa vdi tri tué tdi thang va phap luc
than thong khéng thé nghi ban. Nhirng bac
Thanh tyu siéu viét da chirng minh rang
ban chat cda su vat hién tugng chi la hu
vO, bong anh bdi cac phap luc than théng
ay déu dua trén nguyén ly co ban clia “Van
phap duy tém tao”.

Trong tam tri t6i, ban mim cudi rang r&
Tay trong tay ta sé chia tinh yéu thuong nay
Ban va tbéi la mot
Cung chia ngot sé bui

Cung vuon tay dén nhdn thé gici
Cung nhau ta song dé yéu thuong
V@i tinh yéu thuong, ta sé la mot

Tinh yéu thuong sé toa chiéu bau trdi xanh

Ta sé séng hoa hop
Cung nhau ta sé la mot
Cung nhau ta séng dé yéu thuong

Co tinh yéu thuong, ta tu do, hanh phuc
Xin tinh yéu thuong dén vdi tdt ca moi nguoi
Dé ta séng hoa hop, an binh
Cung chung nhip dap con tim

YEU THUONG TRONG HANH DONG




